
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

４号
ごう

 ２０２５年
ねん

（令和
れ い わ

７年
ねん

）７月 7日発行
はっこう

 

福山
ふくやま

市立
し り つ

春日
か す が

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

家族
か ぞ く

で食
しょく

について考えてみませんか？ 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう 
 夏

なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、ピーマンやトマト、とうもろこしやズッキーニのほか

にも、きゅうり、なす、かぼちゃ、ゴーヤなどがあります。多
おお

くの野菜
や さ い

はハ

ウス栽培
さいばい

などによって、１年中
ねんじゅう

食
た

べられますが、旬
しゅん

の野菜
や さ い

はたくさん収穫
しゅうかく

されて価格
か か く

も安
やす

くおいしいので、夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう。 

 暑
あつ

い毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけてください。 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 ピーマン 

 ピーマンは、ビタミン Cが豊富
ほ う ふ

です。種
たね

やわ

たに含
ふく

まれる青臭
あおくさ

さのもとになるピラジンに

は、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こ う か

があります。 

 トマト 
 トマトは抗

こう

酸化力
さんかりょく

の高
たか

いリコピンやビタミ

ン C を含
ふく

んでいます。リコピンには、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があるといわれてい

ます。 

 ズッキーニ 
 ズッキーニは、きゅうりに似

に

ていますが、

かぼちゃの仲間
な か ま

です。カリウムが多
おお

く、カロ

テンやビタミン C、ビタミン Eも含
ふく

みます。 

 とうもろこし 

 とうもろこしは、糖質
とうしつ

が豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。ま

た、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をたくさん含
ふく

んでいるため、

整腸
せいちょう

作用
さ よ う

にすぐれています。 

 食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 
 食

た

べ物
もの

には、多
おお

くの水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。食事
しょくじ

から水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するよい点
てん

は、 

①食事
しょくじ

をとるだけで無意識
む い し き

のうちに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができる。 

②食事
しょくじ

からゆっくり体内
たいない

に水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

されるので尿意
にょうい

をもよおしにくい。 

③食事
しょくじ

からとった水分
すいぶん

は体
からだ

に保持
ほ じ

されやすい。 などがあります。 

朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと１日
にち

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

摂取量
せっしゅりょう

の３分
ぶん

の１くらいが不足
ふ そ く

して 

しまうことになるため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のためにも、朝
あさ

からしっかりと食
た

べる 

ことが大切
たいせつ

です。 

 令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

「ひろしま給 食
きゅうしょく

」100万食
まんしょく

メニュー募集
ぼしゅう

 
  

応募
お う ぼ

期間
き か ん

 

令和
れ い わ

７年 7月１日（火）～８月３１日（日） 

 テーマ 

世界
せ か い

の料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

！！～地元食材
じもとしょくざい

の魅力
みりょく

再発見
さいはっけん

～ 

 応募
お う ぼ

部門
ぶ も ん

 

  ①主食
しゅしょく

部門
ぶ も ん

（ごはん、麺
めん

、パン） 

 ②主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

部門
ぶ も ん

 

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、野菜
や さ い

などを使用
し よ う

したおかず） 

  ③おやつ部門
ぶ も ん

（食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

にとる間食
かんしょく

） 

  ④特別
とくべつ

部門
ぶ も ん

 

（ひろしまパスタ（広島県産食材
ひろしまけんさんしょくざい

およびトマトを使用
し よ う

した赤
あか

いパスタ）） 

 

 
詳
くわ

しくはこちらを 

ご覧
らん

ください 


